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KLEINE FLUCHTEN, DIE UNS STARK MACHEN 

Keine Frage, Zeit ist wertvoll und knapp. 
Darum sollten wir sie weise „verschwen-
den“. Im Alltag planen, optimieren und 
multitasken wir, was das Zeug hält, um 
das Maximum aus ihr herauszuholen – 
24 Stunden am Tag, sieben Tage die Wo-
che. Wir hetzen von einem Termin zum 
andern, von einem „Ich muss“ zum nächs-
ten. Dabei bleibt meist vor allem eins auf 
der Strecke: die Zeit für uns selbst, unsere 
Me-Time. 
Gründe dafür gibt es viele. Doch liegt es 
wirklich an den vielen Stunden, die wir 
bei der Arbeit, im Stau, mit Putzen oder 
mit dem Smartphone verbringen? Was 
hindert uns daran, kleine Auszeiten vom 
Alltag zu nehmen und einfach mal abzu-
tauchen? Egal, wie lang die To-do-Liste 
ist, an der wir uns gerade vergeblich ab-
arbeiten – unter den Top 5 sollte immer 
„Zeit für mich“ stehen. Das ist kein Egois-
mus, das ist eine Notwendigkeit! 

Denn nur wer sich und seine eigenen 
Bedürfnisse ernst nimmt, wird ausgegli-
chen, zufrieden und glücklich sein.
Tschüss, schlechtes Gewissen! Auf Nim-
merwiedersehen, ihr Schuldgefühle! Me- 
Time ist so wichtig, wie Gemüse zu essen, 
täglich zwei bis drei Liter Wasser zu trin-
ken, den Körper fit zu halten und die Zäh-
ne zu putzen. Nie wieder sollten wir uns 
unproduktiv oder gar faul fühlen, wenn 
wir eine Zeitlang gemütlich auf dem Sofa 
sitzen oder in der Sonne liegen und in die 
Wolken schauen. Me-Time ist keine Zeit-
verschwendung, Me-Time ist Zeit, in der 
wir keine Verpflichtungen haben. In der 
wir uns ganz auf uns selbst konzentrieren 
können, auf das, was Körper, Geist und 
Seele zusammenhält. Und ganz neben-
bei können wir Energie tanken und unse-
ren Akku aufladen. Und dann kann der 
Alltag kommen. Ein kurzer Neustart, und 
wir sind wieder für alles bereit!
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